EDUCACION FISICA Y SALUD

CUARTOS BASICOS

OA1l
Indicador de aprendizaje:

e Reciben con el pie un balon lanzado por un compariero desde una posicion
estatica.

e Patean un bal6n hacia un compafiero con la parte interna del pie, mientras se
desplazan

INSTRUCCIONES:

v' Antes de comenzar la actividad debes preparar el espacio donde vas a trabajar, debe
estar libre de obstaculos para evitar accidentes.

v/ Sivas a salir de tu casa recuerda mantener las medidas sanitarias correspondientes.

v' Para no perder tiempo de practica, debes tener preparados los materiales que vas a
utilizar.

v" Recuerda lavarte las manos antes y después de realizar la actividad.

v" Una vez terminada la practica recuerda hidratarte y comer una colacion saludable.

ACTIVIDAD:

1. Para comenzar con la practica vas a realizar un calentamiento ejecutando los movimientos
manteniendo la respiracion inhalando por la nariz y exhalando por la boca. Vas a enfatizar los
movimientos del tren inferior: tobillos, rodillas y caderas.

Técnica Skipping rodillas
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2. Una vez realizado el calentamiento vas a practicar patear un balén utilizando la parte
interna del pie.
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3. Con ayuda de otra persona vas a realizar pases, solo utilizando los pies.

4. Practicas los pases con la parte interna del pie en desplazamiento, manteniendo el control
del balén.

5. Como desafio vas a ir aumentando la distancia entre ambas personas progresivamente.
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6. Una vez que termines de realizar la actividad recuerda que debes realizar estiramiento de
los musculos utilizados manteniendo la posicion por 10 segundos.
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7. Debes grabar un video ejecutando la actividad namero 3y 4 con una duracién maxima
de 2 minutos y pedirle a tu apoderado que lo envie al correo ltoro@corp-lareina.cl o subirlo por
classroom a través de tu correo institucional el dia lunes 31 de agosto de 9:00 a 17:00 horas.

+ Para resolver las dudas relacionadas con las actividades, nos reuniremos de manera
online el dia jueves 20 de agosto de 15:00 a 15:45 horas. La invitacioén con el link para
ingresar a la reunién sera enviada a tu correo institucional.
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